
  يا ريسک تغذيه/سلامتی و
  

 قرار داشتيد، احتياجات سلامتی و تغذيۀ شما و WICدر مدتی که تحت برنامۀ 
شما از غذاهای تکميلی، آموزش تغذيه، مشاوره، و . فرزندانتان شناسائی شده بودند

استفادۀ از اطلاعات بدست آمده . "مراجع برای بهبودی سلامت خود برخوردار شديد
  ." ميمات سالم برای خود و فرزندانتان ادامه دهيدرا برای اخد تص

 
  چرا ايمن سازی مهم است؟

تزريق آمپول از شما و فرزندانتان در مقابل   •
بيماری هايی مانند سرخک، گوشک، فلج اطفال، و 

 .سياه سرفه محافظت می کند

 فظت در مقابل بيماريها شما و فرزندانتان برای محا •
  .زريق کنيدبايد آمپول ها را به موقع ت

 
   ريسک های الکل، تنباکو، و مصرف ساير مواد مخدر به سلامتی 

 
 علت قابل تنها سيگار کشيدن در زمان حاملگی  

پيشگيری بيماری و مرگ در ميان مادران و اطفال 
 است

 Fetal Alcoholعلامت مشخصۀ الکل جنينی  
Syndrome (FAS)ی پی آمدهای مادام العمر  
ده هايشان دارد، ولی  برای کودکان و خانوا

اگر شما حامله هستيد .  قابل پيشگيری است%100
مشروب "يا برای حاملی برنامه ريزی می کنيد، 

 ."ننوشيد
 :در زمان حاملگی خانم ها 

 هيچ زمان بی خطری برای مصرف الکل، تنباکو، و 
 ساير مواد مخدر وجود ندارد

 هيچ مقدار بی خطری برای مصرف الکل، تنباکو، و 
اير مواد مخدس

ساير مواد مخدر از انوهيچ نوع 
بی خطر نيست 

  
 
  
  

  در چيست؟) Folic Acid(اهميت اسيد فوليک 
 

قرص های ويتامين يافت  برخی غذاها و ايست که در" ب"اسيد فوليک ويتامين 
 بدن خود داشته اگر خانم ها مقدار مورد نياز آن را پيش از حاملگی در. می شود

باشند، اين ويتامين می تواند از آسيب های تولد مربوط به مغز و ستون فقرات 
  . جلوگيری کند

 
  :   مواد زير را در بر داشته باشددرژيم غذای متعادل باي

 

 غذاهای مملو از اسيد فوليک دل و جگر مرغ، لوبيا :اسيد فوليکغذاهای مملو از 
 WICگاو يا جگرخوک، حبوبات غذائی ، گوشت  شدهو نخود فرنگی خشک

)WIC cereals(،اسفناج، کلم پيچ، شلغم، خردل، روغن چغندر، ،  گياهک گندم
، و آب پرتغال را در بر می )broccoli(مارچوبۀ رسمی، کلم بروکسل، بروکلی 

   . گيرند
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.mypyramid.gov/ 
 

شت های ارگانيک، گوشت قرمز کم  غذاهای مملو از آهن گو:غذاهای مملو از آهن
، نان و گندم غنی شده، لوبيا و نخود  )WIC )WIC cerealsچربی، حبوبات غذائی 

سبزيجات ، )peanut butter(فرنگی خشک شده، ماهی، مرغ، کرۀ بادام زمينی 
 ، و ميوه های خشک شده)blackstrap molasses( هپربرگ سبز تيره، شيرۀ قند تير

  .را در بر می گيرند
  

  شير و فراورده های لبنياتی از قبيل پنير، ماست، فرنی :غذاهای مملو از کلسيوم
)pudding(،سرشير يا پنير دلمه شده منابع  بستنی،، مخلوط شير و بستنی، خامه 

ماهی ساردين با : منابع ديگر مواد زير را شامل می شوند. خوب کلسيم هستند

قزل آلا با استخوان کنسرو شده، ماهی اسقومری، توفو استخوان کنسرو شده، 
 ر وجود ندارد
الکل، تنباکو، و اع 

  
)Tofu( بروکلی ،)broccoli( روغن ،)و شيرۀ قند ) چغندر، کلم پيچ، خردل، شلغم
  ). blackstrap molasses (هتير



  
  

  چرا شير دادن با پستان برای مادر و فرزند خوب است؟
 

شير دادن با پستان روش مرجح  •
ل تا تغذيه کودک است و بايد حداق

 .يک سال ادامه پيدا کند
 

شير دادن با پستان موجب  •
پيوستگی عاطفی بين مادر و 

 فرزند می شود
 

شير دادن با پستان از کالری های اضافه استفاده می کند و به اين ترتيب از  •
شير دادن با . دست دادن وزن بدست آمده در طی حاملی را آسانتر می کند

ه اندازۀ اصلی خود می شود و خون پستان همچنين موجب بازگشت رحم ب
 .ريزی های ناشی از زايمان را کمتر می کند

 
شير مادر مقدار دقيق . شير پستان کاملترين نوغ تغذيه برای کودک است •

چربی، شکر، آب، و پروتئين مورد نياز برای رشد و نمو کودک را 
 . داراست

 
تری و ويروس شير پستان پادتن هايی در خود دارد که کودکان را از باک •

کودکان تغذيه شده از طريق پستان خيلی بهتر می توانند با . حفاظت می کند
عفونت و بيماريها از قبيل اسهال، عفونت گوش، و امراض تنفسی مقابله 

  . کنند
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 MISSOURI for Hearing and Speech Impaired 1-800-735-2966. 

VOICE 1-800-735-2466. 
 
 

 ual opportunity( مهيا کنندۀ موقعيت يکسان اين موسسه
 
 

 

 
 

  خروج از مشاوره

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

تصميمات غذائی سالم موجب سلامتی شما و 
  !خانوادۀ شما می شود
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